
PILATES PILATES 
HARJOITTELUHARJOITTELU

Ohjaa jana  työfys iote rapeutti Ohjaa jana  työfys iote rapeutti 
,P ila tes -ohjaa ja,P ila tes -ohjaa ja
Maarit JoutilaMaarit Joutila



Pila tes  mene te lmäPila tes  mene te lmä
• Perus tuu Saksa la is  syntyisen Joseph Pila teksen Perus tuu Saksa la is  syntyisen Joseph Pila teksen 

kehittämään metodiin (1880-1967) ja  kuuluu mind kehittämään metodiin (1880-1967) ja  kuuluu mind 
body connection methodbody connection method

• Menete lmä  perus tuu kehonhallintaan joka  perus tuu Menete lmä  perus tuu kehonhallintaan joka  perus tuu 
kehon keskus tan käyttöön ja  vahvis taa  kehon syviä  kehon keskus tan käyttöön ja  vahvis taa  kehon syviä  
lihaks ialihaks ia

• Harjoitte iden avulla  lihas tasapaino, kehonhahmotus  Harjoitte iden avulla  lihas tasapaino, kehonhahmotus  
ja  hengitys tekniikka  paraneeja  hengitys tekniikka  paranee

• Harjoittee t ova t haas tavia  vaa tien keskittymis tä  ja  Harjoittee t ova t haas tavia  vaa tien keskittymis tä  ja  
ta rkkuutta  ta rkkuutta  

• Harjoittee t sopiva t joka ise lle  ikään ja  sukupuoleenHarjoittee t sopiva t joka ise lle  ikään ja  sukupuoleen  
ka tsomatta  vaa timus tasoja  he lpos ta  -va ikeaankatsomatta  vaa timus tasoja  he lpos ta  -va ikeaan



Pila tes  mene te lmän P ila tes  mene te lmän 
kulmakive tkulmakive t
• Concentrea tion e li keskittyminenConcentrea tion e li keskittyminen
• Control e li ha llintaControl e li ha llinta
• Cente ring e li keskus tan käyttöCente ring e li keskus tan käyttö
• Brea ting e li hengitysBrea ting e li hengitys
• Precis ion e li ta rkkuusPrecis ion e li ta rkkuus
• flowin motion e li liikken virtausflowin motion e li liikken virtaus



Pila tes  tunnitP ila tes  tunnit
• Pilates  alke is ryhmäPilates  alke is ryhmä  jossa  käydään läpi P ila tes   jossa  käydään läpi P ila tes  

harjoitte lun teoriaa  ja  perus liikke itä  (10 kertaa )harjoitte lun teoriaa  ja  perus liikke itä  (10 kertaa )

• Pilates  jatkoryhmäPilates  jatkoryhmä  johon voi osa llis tua  he ti  johon voi osa llis tua  he ti 
a lke is ryhmän käytyään ta i  jo ja tkoryhmässä  a lke is ryhmän käytyään ta i  jo ja tkoryhmässä  
olle ille . Ja tkoryhmässä  s isä ltöinä  olle ille . Ja tkoryhmässä  s isä ltöinä  
liikkuvuus tunti, voimatunti,  pikkupa llotunti, liikkuvuus tunti, voimatunti,  pikkupa llotunti, 
isopa llotunti , vanne tunti , rulla tunti (10 kertaa )isopa llotunti , vanne tunti , rulla tunti (10 kertaa )


